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Bibliothéque de La Franciade

Si vous n'étes pas dallés a la
bibliotheque dernierement, vous
risquez  d'étre agreablement
surpris. Chaque Trifluvien a un
acces privilegie a de linformation
et du divertissement sous une
multitude de formes. Vous pouvez
y emprunter des livres bien sar
mais également des disques, des
films, des revues et méme des jeux
de consoles. Il y a de nombreuses
activités pour les jeunes et les
adultes ateliers, conférences,
heure du conte, bebelitdt et
spectacles. On peut dorénavant
utiliser plusieurs services en ligne
et gérer son dossier de la maison.

Mais le plus beau, c'est que le
personnel souriant et dévoue se
fait un plaisir de vous accompagner
afinde rendre encore plus agreable
votre visite a la bibliotheque de
la Franciade et dans les quatre
autres bibliotheques du réseau.

Cette grande variétée de services
dénote un grand souci de toujours
s'adapter au besoin des citoyens.
Alors en ce sens, plus vous la
visiterez plus elle vous ressembleral

MOT DU CONSEILLER
DES NOUVELLES DE VOTRE VILLE

Michel Cormier, conseiller | secter Saint-Louis-de-France
819 9039-1454 | michel.cormier@v3r.net

Nouvelle caserne d'incendie

Le 8 fevrier 2016, c'est avec
enthousiasme que le maire Yves
Lévesque procede a linauguration
officielle de la caserne d'incendie
numero 1 sur le boulevard des
Chenaux complétant du méme
coup la derniere phase du premier
schéma de couverture de risque.
Cette caserne d'incendie abritera
29 pompiers dont 16 permanents,
12 temporaires et un chef de
division. Cette caserne serc
désignée afin d'offrir les services
d'interventions en matieres
dangereuses de méme que pour
les opérations aéroportuaires.

Les citoyens du district des
Vieilles-Forges et du grand
Trois-Rivieres profiteront d'une

protection encore plus grande
avec 17 pompiers en devoir en tout
temps pour I'ensemble de la ville
dont 13 dans le périmetre urbain.

Cette nouvelle caserne construite
au colt de 32 MS a été
financee entierement par les
gouvernements du Canada et du
Queébec par le biais de la taxe sur
l'essence et de la contribution du
Québec (TECQ)

L'inauguration de cette caserne
signe la fin de 138 ans d'histoire
avec linstauration de la nouvelle
direction de la sécurité incendie

et sécurité civile. Nouveau modele,
méme defi : servir la population.

La double fonction policier-
pompier est restée en vigueur
jusqu'au 28 septembre 2015,
date ou la scission des fonctions
a été complétee. L'embauche du
personnel permanent, temporaire
et a temps partiel est alors
completée. Dorénavant, la police
et lao securité incendie seront
deux services distincts au sein de
I'organisation.

Avec 153 pompiers (65
permanents, 52 temps partiels,
36 temporaires), cette nouvelle
direction assume désormais o
protection incendie sur le territoire
de Trois-Rivieres, conformeément
aQux exigences gouvernementales.
Céte police, le travail se poursuit.
Au sein de ses différentes divisions
157 policiers et 40 employés
civils s'‘assurent de répondre aux
besoins de la population.

L'actuel chef de police, Francis
Gobeil, 20° d'une longue lignee
depuis 1857, est champion toutes
categories en termes de longevite
17 ans de loyaux services au poste
de Directeur au moment de sa
retraite, le 1°"mai 2016. Sa direction
est la derniere en Amérique du
Nord & avoir abandonné le modele
« policier-pompier ».
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SERVICES

: BIBLIOTHEQUE LA FRANCIADE

" 100, rue de la Mairie, secteur Saint-Louis-de-France
Teléphone : 819 374-6419 | Services en ligne au www.biblio.cataloguev3r.net

DIMANCHE

LUNDI

MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI

SAMEDI

1I0HA17H

FERME

13HA20H | 13HA20H | 13HA17H | 13HA17H

I0HA17H

- SERVICES DES PERMIS, INSPECTIONS EN ENVIRONNEMENT
* DIVISION GESTION DU TERRITOIRE

Saint-Louis-de-France (100, rue de la Mairie) : mercredide 8h30a1l2 hetl3hale h 30
Paiements par cheque et argent comptant

Cap-de-la-Madeleine (200, rue Grandmont) : jeudide 8h 30 al2hetl3hale h 30
Paiements par cheque, argent comptant et paiement direct

Trois-Rivieres (4655, rue Saint-Joseph) : du lundi au vendredide 8 h 30 al2 het1l3hale h 30
Paiements par cheque, argent comptant et paiement direct

Teléphone : 819 378-8039 poste 4140 | Courriel : Isevigny@v3r.net
Lundi au vendredide 8h 30 a12 hetl3nh30al16 h 30

: SERVICE DE GENEALOGIE DU GRAND TROIS-RIVIERES

100, rue de la Mairie, secteur Saint-Louis-de-France

Teléphone : 819 376-2691 | Courriel : info@sggtr.com

Mardi de 9 h 30 a 16 h15; Mercredi de 13 h ¢

* FRIPERIE SAINT-LOUIS

"~ 805, rue Louis-de-France, secteur Saint-Louis-de-France
Heures d'ouverture : les jeudis de 13 h alehetdel8ha20h

: CENTRE LOISIRS JEAN-NOEL TRUDEL ET CENTRE FELIX LECLERC
La programmation printemps 2016 est maintenant disponiblel

Consultez la en ligne au http://www.centrejnt.com/

: DIRECTION DE LA CULTURE, DES LOISIRS ET DE LA VIE COMMUNAUTAIRE

" 100, rue de la Mairie, secteur Saint-Louis-de-France

I'h; Jeudide 9 h 3041 6hN15 Samedide13hal/h

Résidence funéraire

André T, Béland inc.

@f/@m&mm

defowds 5 ans. ..

Funérailles traditionnelles Trois-Rivieres
Columbarium

Préarrangements

Inhumation
Crémation

2845, boul. Thibeau

819 372-0407

181, principale
Saint-Narcisse
418 328-4142

Service 24 heures
Télécopieur : 819 538-3074
Domicile : 819 538-2653

58, Du Pont
Saint-Stanislas
418 328-3226
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DANS LA COMMUNAUTE

AU PROGRAMME A LA BIBLIOTHEQUE DE LA FRANCIADE

Adultes | Dimanche 17 avril -de 14 h a 15 h 30

Quand l'art et la loi servent les criminels : Alain Lacoursiére est le « Columbo de I'art ». Du voleur au faussaire,
iaméle la criminalite et I'art. Simples curieux, professionnels du milieu des arts ou collectionneurs aguerris y

découvriront un monde fascinant.

Jeunes 6 al2 ans | VendredilS avril 13 h 30

Une expérience dans le vent avec le Club des Débrouillards : devenez un pro de la voltige en fabriquant un
cerf-volant miniature. Decouvrez les forces a 'origine du comportement etonnant des objets en mouvement

dans l'air. (25 participants)

Jeunesla3ans | Lesjeudis 7 et 21 avrila 9 h 30

Beébelitdt - Réservation en bibliotheque ou par télephone. Des activités tout en douceur pour déecouvrir
les livres en compagnie de papa ou maman. Les ateliers comprennent differentes activites : comptines,

histoires, chansons, etc.

Jeunes 3a B ans | Mercredi27 avrila18 h 30
Heure du conte en pyjama avec Johanne Dallaire

MOT DE L'AFEAS

Jeannine Guillemette, présidente
AFEAS Saint-Louis-de-France | 819 376-8610

Chaqgue fois que je m'assois pour écrire la lettre du
MOIs, je suis vraiment heureuse car nous pouvons ainsi
communiguer de fagon reguliere et c'est également
un grand plaisir pour moi de le fairel Nous partageons
avec nos amis et les nouveaux membres qui se
joindrons & I'organisation de I'AFEAS.

En parlant de I'organisation, nous voulions faire une
exposition en avril, mais comme ce n'était pas le
moment idéal, nous la reporterons donc a I'automne
prochain.

Nous vous souhaitons un joyeux printemps, profitez-
en bien! C'est le temps des cabanes a sucre, il faudra
bien se sucrer le bec! A la prochaine!

Présidence

ma ville ; Amélie St-Pierre

ma Me

trois-riviéres

Vice-presidence & distribution
Ce bulletin est publié par Louis Hamel
votre comité du journal
LaRochelle en collaboration
avec la Direction de la
culture, des loisirs et de la
vie communautaire de la

Ville de Trois-Rivieres.

Treésorie & publicite
Nathalie Sarault

Correction des textes
Héléne Gamache

Montage
Jean-Sébastien Dubé

GRAND-COEUR DE
SAINT-LOUIS-DE-FRANCE

Angele Bedard | 819 691-4980

Vous n'arrivez pas d joindre les deux bouts?
Vous étes a faible revenu?

Sans emploi?

Recevez de I'aide social ou du chémage”?

Venez sans géne nous rencontrer tous les jeudis de
13 h &14 h & la sacristie de I'église de Saint-Louis-
de-France. Pour la modigue somme de 4 S, vous
recevrez plusieurs sacs de denrées qui nous sont
remis par Moisson Mauricie/Centre-du-Québec
OuU gue nous achetons grdce aux subventions qui
nous sont accordées par les Chevaliers de Colomb
et les Bingos de Trois-Rivieres.

Vos textes sont les bienvenus!
Soumettez vos articles a chronique@journallarochelle.com.

Prochaine parution : 27 avril 2016
Date de tombée : 8 avril 2016

Vous désirez soutenir la publication de ce journal en vous
affichant a l'intérieur de ces pages?
Informez-vous & publicite@journallarochelle.com.
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ACTIVITES

LA PETITE HISTOIRE DE SAINT-LOUIS-DE-FRANCE

AVEC MICHEL BRONSARD

Michel Boutin, president | Societé de genéalogie du grand Trois-Rivieres

819 376-2691 - info@sggtr.com

La Sociéte de genéalogie du grand Trois-Rivieres
vous convie a une conference de Michel Bronsard,
ex-conseiller municipal, professeur d'histoire a Ia
retraite et totalementferud'histoire de samunicipalité.

Monsieur Bronsard nous entretiendra, avec sa verve
habituelle, des sujets suivants :

la bataille, incluant le proces a l'évéque, pour
I'émancipation de Saint-Louis-de-France du giron
de la paroisse de Saint-Maurice;

un court détour dans la préhistoire, car on
retrouve un phénomene étonnant relié 4 la
municipalité;

les péripeties engendrees par 'ancienne voie
ferréee des fwours a chaux ainsi gue du chemin
de la Cote a Ben;

la piste cyclable de 1981 : un projet avant-gardiste
realisé avec des moyens d'antan;

ainsi qu'une foule d'autres anecdotes qui ne
pourront que vous faire sourire.

Cette conférence se donne dans le cadre d'un souper
spaghetti qui aura lieu le samedi S avril & 17 h & la
salle de La Franciade, 100 rue de la Mairie. La soirée

URGENT BESOIN DE BENEVOLES
AU CAB DU RIVAGE

Le Centre daction beénévole
présentement en peériode de recrutement de
bénevoles, pour ses différents services. Si vous
avez le godt et un peu de temps & consacrer a des
personnes ayant besoin d'aide, venez vous impliquer
au Centre d'action bénévole du Rivage.

du Rivage est

Nous avons différents domaines dans lesquels vous
trouverez place. Ex : popote roulante, mamies
tendresse, accompagnement transport, Anima-zoo,
impot, etc.

N'hésitez pas & nous contacter par téléphone
819 373-1261

sera animée par lintarissable Francois Roy, ancien
directeur des communications de la Ville de Trois-
Rivieres. L'evénement sera précedé par une visite
liore des locaux de la SGGTR, accessible gratuitement
a toute la population, de 14 h a 17 h.

Le souper comprend : soupe, salade, spaghett,
dessert et café ou thé. Biére et vin seront en vente
sur place.

Le repas sera suivi de la présentation de Monsieur
Bronsard. Vous devez vous procurer vos billets &
I'avance aux locaux de la SGGTR, au colt de 20 S, lors
de nos heures d'ouverture.

Ceux qui désirent assister seulement a la conférence
de Michel Bronsard, pourront le faire, au colt de 10 S,
simplement en vous présentant & la porte le soir de
I'evéenement a 20 h. Aucun billet n‘est vendu d'avance
pour la conférence seulement. Les personnes

assistant seulement & la conférence sont egalement
eligibles au tirage de plusieurs prix de présence qui
aura lieu apres la conference.

JOURNAL




DANS LA COMMUNAUTE

FRIPERIE SAINT-LOUIS ]
ON SE PREPARE AU GRAND MENAGE DU PRINTEMPS?

Nous nous ferons alors un plaisir de recevoir ce dont vous n‘avez plus besoin et qui
pourrait plaire a quelgu’'un d'autre. Ainsi, vos dons de vétements propres, jeux, livres,
vaisselle, souliers, bottes, sacs & main, bibelots et/ou toutes autres choses encore utiles,
sont une tres belle occasion de donner au suivant. Un bac est situé a l'extérieur du local,
pour faciliter le dépdt des objets lorsque nous sommes fermeés, ainsi que dans la remise
tout prés du presbytere de I'église Ste-Bernadette. Sivous prévoyez donner une grosse
quantité de choses, vous pouvez nous appeler au 819 373-3057 et nous pourrons
prendre rendez-vous, au lieu de tout laisser a I'extérieur du local. Tous les profits de la
Friperie St-Louis sont remis & la paroisse.

Venez faire de belles découvertes a de tres petits prix. Nous vous attendons avec
nos plus beaux sourires et, en apres-midi, une tasse de café pour ceux et celles qui le
désirent. Si vous souhaitez vous joindre & notre equipe et donner quelques heures par
MOIS, NOUS VOUs invitons a nous téléphoner ou a nous visiter le jeudi. Nous sommes situés
au Pavillon St-Jean, la maison blanche situee derriere I'eglise de Saint Louis-de-France.

FADOQ DE
SAINT-LOUIS-DE-FRANCE

Solange Lafreniere | 819 376-6521

Merci aux membres gui nous encourage tous les mois =B
en etant présents a nos repas! On essaie d'étre le . . .
plus intéressant possible, soit par des conférenciers « Nous aimons vous faire sourire »
ou des chants et de la musique. N'hesitez pas a nous Bienvenue

faire des suggestions, nous sommes & I'écoutel 7 aux nouveaux patients

Notre prochain diner sera mardi le 19 avril a 11 h 30.
Au menu : soupe poulet et nouilles, boulettes de veau
sauce forestiere et gdteau Reine Elisabeth.

Iy aura élection de notre comité. Venez vivre
I'expérience, il y a toujours place & de nouvelles idées!
Vous étes les bienvenues!

Le diner de la féte des méres aura lieu le mardi 10 mai
& 11 h 30. Au menu : salade césar, spaghetti (sauce T W —
italienne ou fruits de mer) et gateau choco-framboise. IMPLANTOLOGIE o iy invisalign

On vous réserve quelques surprises! — = o T
‘F\'nan:;*'gﬁ:"d:s""l;'“eM erCarde 2800, boul. Thibeau, Trois-Riviéres
\CCO! + Dentoplan - Visa - MasterCard - Interac
; . . . Transmission directe d! e 81 9 378-8888
Réservez vos repas aupres de Madame Doris Guilbert URCENCESIGCEPIEES! (A cot6 du Famillprix)

au 819 373-3033. Les activites se passent a la salle www.centredentairesylviebeauclair.com W
des ainés au 3825 boulevard Thibeau Nord.




CHRONIQUE

MACHER DE LA GOMME... A VOS RISQUES ET PERILS!

Dre Sonia Dupont, chiropraticienne

Md&cher de la gomme n'est pas sain pour vous.
Pourquoi? Tout simplement, parce que vousn'avez
jamais étée concu pour mdcher constamment.
Iy a des mecanismes neurologiques tres
sophistiques pour mdacher qui sont appris en
classe de physiologie de base.

Lorsque vous mdchez, votre cerveau envoie
un signal & votre estomac pour commencer A
produire des éléments de la digestion, comme
I'acide et les enzymes digestives, en preparation
pour ce quil croit étre de Ila nourriture
descendante qui necessite une attention pour la
digestion. Or, cette nourriture n‘arrive JAMAIS!
Mais I'acide est |l

Lorsque vous trompez votre corps en mdachant
sans nourriture, vous créez un cauchemar
potentiel physiologique qui peut facilement
conduire a une variete de dysfonctions digestives
comme les ulceres de reflux acide et le bruxisme
(grincement de dents).

Ce dysfonctionnement de mastication implique
aussi la surutilisation de votre articulation
temporo-mandibulaire dans un  mMouvement
grandement repeétitif predisposant a de l'usure
articulaire.

Le dernier et non le moindre des problemes :
'aspartame que I'on retrouve dans les boissons
gozeuses dietes et dans TOUTES LES GOMMES.
Permis parla FDA (Food and Drug Administration)
en 1983, il suscite la plus grande controverse de
tous les edulcorants.

Formeéde?2acidesaminésetdeméethanol,ils'avere
que ce dernier (le méthanol) se transforme en
formaldéhyde (ce gu'on utilise pour embaumer
les morts) chez 'numain. Les animaux possedent
ce qu'il faut pour les degrader, mais pas nousl!

Je vous invite donc a lire les etiquettes et a eviter
'aspartame, pour votre cerveau, votre sante et
celle de vos enfants |

Source : Mercola.com

Dre Sonia Dupont D.C.

Docteure en chiropratique, diplomée de
["UQTR en 2000

PRATIQUE
FAMILIALE ET
SPORTIVE

Certificats en pédiatrie
chiropratique

Service complémentaire: HYDROMASSAGE
° Jets d’eau chaude
< (vétu et au sec)
P Lo 4

319-6094-0111

3290 boul. Thibeau, T-R (St-Louis-de-France)




DANS LA COMMUNAUTE
ACTIVITES DU CLUB OPTIMISTE

Jean Robert, président | Club Optimiste Saint-Louis-de-France
819 637-7506 « jean.robert@videotron.ca

Activités-jeunesse | 16 avril 2016

Concours Opti-francais Desjardins a la Salle multifonctionnelle. Concours de francais pour les jeunes du 2e
et du 3e cycle du primaire pour les écoles Louis-de-France et Notre-Dame-des-Prairies et tous les autres
éleves inscrits par téléphone (voir publicité).

Recrutement

Bienvenue & toutes les personnes voulant s'impliquer au sein du Club Optimiste de Saint-Louis-de-France.
Les rencontres se font a tous les mardis de chague semaine & 18 h a la salle multifonctionnelle au 100, rue de
la Mairie. Contactez-moill

E Imprimeurs Opti-voyage 2015-2016 | Tirage du 8 mars 2016

Crédit voyage de 1600 $
Tél.: 819 375-4484 / Téléc. : 819 372-5311 | JeonPierre Masse; Giloert Tousignant

info@imprimeriedupont.com Gagnant de 150 $

Louise Jacob; Sylvie Delisle; Christine Boisvert
500, rue Godin, Trois-Riviéres, QC G8Z 3H2 Micheline Proteau

CLUB OPTIMISTE SAINT-LOUIS-DE-FRANCE
CONCOURS OPTI-FRANGAIS DESJARDINS 2016 (10°)

Quand : Samedi 16 avril 2016 a 8h45
Pour qui: Pourles éleves du 2¢ et 3¢ cycle (3¢, 4%, 5%, 6° année)
Ou: Salle multifonctionnelle

100 de la Mairie
Trois-Rivieres (secteur St-Louis-de-France)

e Concours de francais adapté a chaque niveau

e Prix remis a chaque participant et certificats remis aux 3 meilleurs de chaque niveau
e Aucun participant ne parle en avant

e Ameéne un(e) ami(e) et/ou tes parents (concours spécial pour eux)

Formulaires d’inscription disponibles aux écoles Louis de France et Notre-Dame des Prairies (des

Batisseurs) ou par téléphone si vous ne fréquentez pas ces écoles. A compléter et remettre a ton
professeur avant le 15 avril 2016.

Responsables: Yves Bérubé 819-375-9954
Bruno Marchand 819-376-9660
Silvi Beaudoin 819-374-0953
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DANS LA COMMUNAUTE
PROGRAMME D’EXERCICES OFFERT PAR LE CIUSSS MCQ POURLES 65 ANS ET PLUS!

Pour la population de Trois-Rivieres et de Saint-Etienne-des-Grés
Activités physiques en groupe pour ameliorer votre equilibre, la force de vos jambes et votre souplesse;
Ateliers sur les saines habitudes de vie et les comportements securitaires.

Inscrivez-vous dés maintenant & un groupe prés de chez vous!
Information et inscription : Fernanda Possa Silva, ergothérapeuthe 819 370-2200 poste 43206
Les places sont limitées! Détails au www.ciusssmca.ca.

PAROISSE PERE-FREDERIC-JANSSOONE
TIRAGE DU COMITE DES DONATEURS
Tirqge du 21 fevrier 2016
Prixde 50S : # 39 Roger Carriere, # 74 Manon Lemire, # 207 Jacques Lemire, # 223 Lynda Durocher, # 246

Nicolas Emard, # 260 Louis Pronovost, # 343 Cloé Robert Lachapelle, # 423 Ghislaine Pronovost.
Prix de 100 S : # 365 Maurice Grandmaison

Note : Toutes les personnes gagnantes sont contactees par I'adjointe administrative de la paroisse et tel que
mentionne sur vos billets de tirage, les prix doivent étre réclamés au presbytere situe au 575, rue Guilbert,
Trois-Rivieres, et ce, avant le 28 mai 2016.

Licence de tirage # 421791-1 délivre le 13 octobre 2015 par la Regie des alcools, des courses et des jeux.

WlTois-Rivicres
To 339 3793459

Installation et réparation + Service d'urgence 24 heures

Remplacement Thermos, verre de tout genre,
douche de verre, vitre de table, Plexiglas, moustiquaire,
miroirs, devanture commerciale...

Réparation et pieces de portes et fenétres résidentiel et commercial

Contactez la Vitrerie Clétech ™ .
LA OU L’EXPERTISE RENCONTRE LA POLYVALENGE! a 1 5$ 2 0~$ p 25~$ tZC‘.mC&lSBS

Demandez le bouquet du jour

Propriétaire : 0.
Efic Girollx Tél.:819-841-3933

vitrerie-cletech@outlook.com Fax:819-841-3976

Adresse: 3451-B, route 157, g :
Notre-Dame-du-Mont-Carmel, Québec GOX 3JO g i 014 | livraison
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SERVICE _
D'INFIRMIERE

SUR PLACE 3 JOURS /SEMAINE

CONSULTATION
SANTE VOYAGE

» Conseils
* Trousse de premiers soins
» Vaccination selon votre destination

VACCINATION
CONTRE LE ZONA*

Disponible en tout temps

PRISE DE SANG"

Frais de 25%

Déplacement a domicile

*Sur rendez-vous, des frais peuvent s’appliquer,
détails en succursale. Recu pour assurances.

2800, boul. Thibeau, Trois-Rivieres CE SERVICE EST OFFERT AUX DEUX PHARMACIES
819 378-0627 Acdars ArQ
HEURES D’OUVERTURE . Frede':lc DEI ?ere
SAMEDI OH A& 171 » DIMANCHE 10H A 17H et Andréee Gélinas
165, boul. Ste-Madeleine, Trois-Riviéres Pharmaciens prorietaires

819 371-2204
HEURES D’OUVERTURE iliés §° ofe .
LUNDI AU VENDREDI 9H A 20H Affilies a @fqm|||pr|x

SAMEDI 9H A 16H « DIMANCHE 9H A 15H



CHRONIQUE
LE STRESS ET LA PEAU

Linda Gaumond | Votre esthéticienne électrolyste, toujours a votre servicel

819 379-1000

Peu de femmes et d'hommes savent que la peau
réagit directement au stress de la vie. Certes votre
peau est la partie du corps la plus exposée au
regard des autres. Elle a une fonction esthetique et
protectrice aux agressions extérieures. Votre peau
est victime du stress de tous les jours. Elle doit faire
face a la pollution, a la fumée de cigarette, a la
pollution atmosphérigue, au manque de sommeil, aux
nombreuses heures de travail, aux bactéries...

Comment réagit la peau grasse au stress”?
Quelles sont les conséquences du stress sur la peau”?

Le stress augmente l'excretion et la sécréetion
sebacée. La premiere designe la quantite de sebum
qui s'écoule de l'orifice des poils. Ce sébum s'étale sur
la surface de la peau. La deuxieme désigne le résultat
de l'activité des glandes sébacees c'est-a-dire son
debit.

Trois facteurs importants agissent sur le sebum :

L. Lo température de la peau agit directement

sur l'augmentation de la  production et
de la sécretion du sebum. Les variations
de température principalement l'été et
les émotions soudaines en sont la cause.
2. Toute augmentation de la sécrétion de
la  sueur entraine une surproduction de
sebum 4 la surface de la peau Ce qui

favorise directement les zones de brillance.

9) caww (LQ/

Linda Gawmond

Esthéticienne & Electrolyste

. 1200 Julien Jacob
\1 / Trois-Riviéres, Qué.
Nt » G8T 8X7
i§ SOTHY S¢ Tél.: 819 379-1000

3. L'excés d'hygiéne jumelé & des lavages trop
fréguents, avec des nettoyants trop abrasifs,
éliminent les lipides (gras) de la peau. La peau
reagit donc & son degraissage en augmentant
sa production de sébum. Un cycle sans fin qui
provoque une desorganisation totale de la
surface de la peau grasse et voilg, les problemes
commencent.

Et maintenant comment se manifeste le stress sur
votre peau : surmenage, fatigue, stress voila ce que
la peau subit. Emotions, variations climatiques, abus
de la vie de tous les jours, tabac, alcool.. votre peau
reagira et le fera savoir. Elle libérera des molécules qui
repondront d une menace et ce en permanence. Cela
reduira le bon fonctionnement des cellules de votre
peau et déreglera les glandes sébacées (sébum) et
sudorales (sueur).

Il'y aura aussi degradation de la structure des tissus
de votre peau. Son équilibre sera affectée et le
vieillissement s'en trouvera accelere.

Suite acesinformations vous étes en mesure de mieux
comprendre que de bons conseils sont necessaires.
Tout ce gu'il y a sur le marché ne va pas a tout le
monde. C'estlajungle dansle monde des cosmetiques.
Etre conseillé par son esthéticienne deviendra un
incontournable et vous aidera a préserver votre peau
en sante, a bien vieillir, et & régler des problemes qui
seront souvent passagers.
Merci de me lire et merci de votre confiancel
Joyeux printemps!

FLEXYMARCHE: LA MARCHE PERFORMANTE!
Martine LeBlanc M.Sc. Sciences de I’activité physique
Une fois que vous aurez appris cette technique de marche,

vous ne voudrez plus jamais marcher autrement!

Les cours se donnent par bloc de 4 semaines :
> 4 au 29 avril (date limite 1 avril)
> 2 au 27 mai (date limite 29 avril)
> 30 mai au 24 juin (date limite 27 mai)
Ou : Départ stationnement Parc des Loisirs
Horaire : lundi 13h30, mercredi 9h et vendredi 9h
Coiit : $30 de base plus $25/bloc
Inscription obligatoire avant la date limite indiquée pour chaque bloc :

819 944-2260 martine@flexyforme.ca

www.flexyforme.com
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CHRONIQUE

PAS ASSEZ DE TEMPS POUR VOUS ENTRAINER ? (arTeD

Martine LeBlanc M.Sc. Sciences de l'activité physique
wwvv.ﬂexyforme.com | Voir coordonnées sur la publicité en page 10

Pas de temps & perdre pour faire de I'exercice”? Voild
la triste réalité de trop de carriéristes ou de parents
deébordeés. En faites-vous partie? Bien entendu, ce
que je propose (la marche et les abdos) demande
du temps également, direz-vous™? Et bien, pas de la
fagon dont je I'envisage. Ai-je piqué votre curiosité?

La marche

Nos jambes nous (sup)portent du lever au coucher.
Nous les commmandons, elles exécutent. Nos pieds se
relaient le poids de notre corps des milliers de fois par
jour. Et si vous rendiez chaque pas plus performant?
Marcher : vous le faites depuis la tendre enfance.
Est-ce possible de marcher autrement... et mieux?
Le corps est malléable. C'est mon dicton, voire méme
mon dogme. Marcher est une action motrice. Comme
toute action motrice, Nnous pPouvons NoUs y entrainer.

Cay estlllme semblait que nous allions devoir investir
du temps a nous entrainer.. en commencant d'‘abord
par rendre les milliers de pas que vous faites déja
plus performants. Le corps est une belle mécanique
avec ses roues dengrenage et ses courroies

d'entrainement. Les engrenages doivent demeurer
bien huiles et les courroies bien bandées pour faire
avancer la machine harmonieusement. Traduction
vos articulations representent les engrenages et les
muscles représentent les courroies. Consequemment,
vous pouvez ameéliorer la performance de chacun
de vos pas en vous assurant que vos articulations
demeurent bien dlignees les unes par rapport
aux autres, ce qui permet aux muscles d'agir plus
efficacement, avec plus de puissance. L'efficacité
musculaire en retour protege les articulations,
réduisant ainsi les risques de blessures (tendinites,
bursites) et d'usure (arthrose). De plus, a I'aide d'une
technigue de marche performante, vous ne subissez
pas chacun de vos pas, mais littéralement ces derniers
vous propulsent vers l'avant, vers un avenir plus
confortable, repoussant les affres du vieilissement
articulaire. Sans quoi, avecl'ége lalongueur des foulées
retrecit. La puissance de la propulsion diminue. C'est
la dégringolade, la décheance qui vous voit échoir
dans un canapé trop moelleux (pour vos vieux osl) et
y rester un trop grand nombre d’heures par jour. Non
merci, pas pour vous, N‘est-ce pas?
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~ Bdrbecues * Meubles de jardm J Balangmres . Solurlums . Guzebos . Abrls pour Spas/ Plscmes
a Foyers extérieurs * Spas de nage « Piscines en fibre de verre

. lapoleon Weber Ratana Veranda Corriveau Nautica Fibco Optimum Mousti-zz-abo Visscher Sunrise Sima Somac/Tendal

Serwce de deswgner DOUr VoS projets - Reparquon de pompes spas, piscines
Remplacement de toiles pour creusées/hors-terre + RESERVEZ TOT et profitez de GROS RABAIS |

2 SUCCURSALES A TROIS-RIVIERES membre du réseau
621, rue Raymond-Pépin 3192, boul. St-Jean

: — nes. SIMA
819.379.6374 piscines-st-louis.com piscinesstlouis.ca GrelogixY ;




